
El especialista, que ayer
presentó su último libro
en Barcelona, llama a los
padres a que consideren
como una prioridad la
alimentación de sus hijos

:: MARIO GARCÍA
SAN SEBASTIÁN. El último libro
del profesor bilbaíno Javier Arance-
ta, ‘Cómo hablar de alimentación y
salud a los niños’, pretende ilustrar
a los padres y educadores sobre los
aspectos más básicos de la educa-
ción y los hábitos alimentarios des-
de la infancia. Doctor en medicina
por la UPV y en nutrición por la Uni-
versidad de Perugia; especialista en
dietética y máster en Salud Pública,
Aranceta es profesor en la Univer-
sidad de Navarra y en la UPV, presi-
dente de la Sociedad Española de
Nutrición Comunitaria y director
de la ‘Revista Española de Nutri-
ción’. Ha escrito una docena de li-
bros y el último, publicado por la
editorial Nerea en euskera, castella-
no, catalán y gallego –próximamen-
te en francés– se presentó ayer en
Barcelona.

– Un libro de alimentación para ni-
ños, pero dirigido a los adultos.
– Sí, habla de alimentación infantil
y se dirige a los padres, en primer

lugar, porque son quienes tienen
que dar respuesta a los hijos y los
que van a perfilar su alimentación.
También pretende contestar a las
preguntas que los niños suelen plan-
tear.
– Y lo hace a través de consejos, re-
comendaciones y explicaciones
muy sencillas.
– Efectivamente. Es lo que padres,
profesores, sanitarios, etc., nos su-
girieren. Cuestiones que se plan-
tean con cierta regularidad en las fa-
milias.
– ¿Se perciben carencias en la ali-
mentación de los niños?
– Hay muchos aspectos por mejo-
rar, no solo en el marco de la fami-
lia, sino también en los comedores
escolares y en los recreos. Percibi-
mos cosas que no se hacen suficien-
temente bien, quizá porque no se
han comentado y porque no somos
conscientes de su importancia. El
libro empieza antes del kilómetro
cero, es decir, con una pareja que co-
mienza a interesarse por la alimen-
tación del niño o la niña incluso an-
tes de la concepción. La dieta reper-
cutirá con el tiempo en las poten-
cialidades de cada persona y, si ac-
tuamos correctamente, estaremos
sentando las bases para que cuando
el niño tenga responsabilidades fa-
miliares también se preocupe como
se han preocupado por él.
– Es decir, que alimentarse bien es

un hábito que se aprende en la fa-
milia y se transmite.
– Claro. El eje es la familia y no solo
se aprende en este entorno a comer
bien, sino también a comprar, a co-
cinar e incluso a comportarse en la
mesa.
– ¿Pero en concreto, qué faltaría?
– No hay suficiente consumo de fru-
tas y verduras. Está a la mitad de lo
aconsejable. También es insuficien-
te el consumo de pescado y se apre-
cian desajustes en la dieta. Son fre-
cuentes los casos en los que se de-
sayuna poco y se cena mucho. Y ve-
mos consumos por encima de lo que
sería deseable de platos precocina-
dos, bollería industrial y elementos
con poco interés nutricional. No es
que sean peligrosos estos produc-
tos, sino que su presencia desplaza
a otros alimentos. Por ejemplo, en
vez de un bollo se podrían ofrecer
unas tostadas con aceite de oliva y
jamón.
– ¿Es verdad que los chavales con-
sumen poco pan?
– Hay de todo, con diferencias por
comunidades, pero el pan, sobre todo

el de calidad, es una asignatura pen-
diente. Muy a menudo la bollería
sustituye a los bocadillos tradicio-
nales. La recomendación es que, en
vez de una ‘palmera’, el niño lleve
de casa al colegio un pequeño bo-
cadillo tradicional y una pieza de
fruta para comerlos a media maña-
na. Con la merienda pasaría lo mis-
mo. Efectivamente consumimos
menos pan del que sería recomen-
dable y el perfil nutricional es peor.
– ¿Existe también un déficit en
cuanto al calcio?
– Se detecta un problema, más que
en la etapa infantil, en la adoles-
cencia, cuando dejan de tomar la le-
che con un saborizante de cacao qui-
zá porque lo asemejan con la ali-
mentación de los niños. Las chicas,
entre los 12 y los 20 años, necesita-
rían más aportes de calcio.
– ¿Qué les diría a los padres en re-
lación con las ‘chuches’?
– Pues que eso hay que negociarlo.
En primer lugar, no deberían de ser
objeto de premio; además, hay que
explicarles muy bien qué ‘chuches’
son las más recomendables.

«Los niños consumen la mitad de
frutas y verduras de lo aconsejable»
Javier Aranceta Bartrina Experto en nutrición

Javier Aranceta, especialista en nutrición vasco, en un puesto de verduras. :: MIREYA LÓPEZ

– ¿Cuáles?
– En general, los caramelos duros
tienen un riesgo menor de produ-
cir caries. Pero además este tipo de
productos exigen su momento, bien
el fin de semana o el que se nego-
cie. Cada cual tiene que pactar con
sus hijos para evitar cualquier tipo
de conflicto. Una recomendación:
cuando recibamos a un niño en
nuestra casa, busquemos otras co-
sas que ofrecerle en vez de una go-
losina.
– Con el desayuno hay problemas,
según las advertencias que usted
ha hecho no pocas veces.
– Sí. Solo el 25% de los niños desa-
yunan de manera saludable, es de-
cir, fruta, cereales y lácteos. Casi un
10% toman desayunos muy preca-
rios, muy rápidos... del tipo de salir
corriendo. Sin embargo, es un ele-
mento clave para la atención esco-
lar y para cumplir todas las necesi-
dades nutricionales del niño a lo
largo del día.
– De la fruta también suelen huir
los chavales.
– Pero si la ofrecemos pelada y tro-
ceada, los niños la consumen sin la
menor dificultad. Tanto en el desa-
yuno como en la comida o en la
cena. También podemos llevar en
un túper varias piezas troceadas para
la merienda.
– Es un pequeño truco.
– Claro. Los padres, los cuidadores
y los comedores escolares tenemos
que involucrarnos. Si no, la manza-
na se quedará ahí.
– ¿Qué se debe evitar en la alimen-
tación de los niños?
– Una conducta irregular, es decir,
que nuestros hijos desayunen, co-
man y cenen cualquier cosa, y pen-
sar que esto no es asunto importan-
te. Debemos considerar la alimen-
tación de nuestros hijos como una
prioridad. E intentar que toda la fa-
milia contribuya, bien en la com-
pra, en la cocina o en dejar el desa-
yuno preparado la noche anterior.
– ¿La obesidad es un riesgo preo-
cupante?
– Es uno de los problemas más im-
portantes de los últimos años. Ha
pasado de un 3% en la década de los
ochenta a un 15% en este momen-
to. Por tanto, es una situación que
se debe controlar. Y es más frecuen-
te en familias humildes que en fa-
milias de nivel acomodado.
– ¿Qué se puede hacer?
– Prevenir el problema. Una vez de
que el niño es obeso las dificulta-
des se incrementan hasta el punto
de que a veces no hay forma de en-
contrar una solución.
– ¿Alimentación y salud son con-
ceptos complementarios?
– Lo que pretendemos de la alimen-
tación es que sea una herramienta
de promoción de la salud. No sola-
mente por prevenir la obesidad, la
diabetes o la hipertensión en la po-
blación infantil, sino que el alimen-
to sea un factor de promoción de la
salud que potencie sus capacidades
y su bienestar. La dieta no solo es
comida, sino también actividad fí-
sica. Si no lo tomamos en serio se
dará la paradoja de que nuestros hi-
jos vivirán menos que sus padres y
sus abuelos.
– ¡Toda una advertencia!
– Sí, tenemos que ponernos las pi-
las... padres, profesores, adminis-
tración e incluso medios de comu-
nicación.

«El consumo de pan
todavía es una asignatura
pendiente en la
alimentación infantil»

«La obesidad infantil
ha pasado de un 3%
en los años ochenta
al 15% en la actualidad»
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